
Hojas Verdes Frescas 
con Aderezo de Sol de 
Naranja 
Sirve: 50o100 Porciones

50 Porciones 100 Porciones

Ingredients Weight Measure Weight Measure

Lechuga, romana, rallada 2 lb 8 oz   5 lb   

Espinaca, fresca, picada 8 oz   1 lb   

Yogur, bajo en grasa, 

simple

1 lb   2 lb   

Crema agria, ligera 2 lb 4 oz   5 lb 12 oz   

Miel 1 lb 8 oz   3 lb   

Jugo de naranja 

concentrado, congelado 

(descongelado)

6 oz   12 oz   

Cáscara de naranja, 

ralladura

  1/3 tza   2/3 tza

Jugo de limón, 

embotellado

2.6 oz 1/3 tza 5.2 oz 2/3 tza

Preparación

1. Lave, recorte, y seque las hojas verdes.
2. Corte y combine las hojas verdes dentro de un tazón 

grande. Refrigérelas hasta que estén listas para servir.
3. Mezcle bien el yogur con la crema agria, miel, jugo de 

naranja concentrado, ralladura de cáscara de naranja, y 
jugo de limón hasta que se suavice. Refrigérelo hasta 
servir.

Información Nutricional

Nutrientes Cantidad % Valor 

Diarios*

Calorias 94 

Grasa total 3 g

Proteinas 2 g

Carbohidrato 16 g

Fibra dietetica 0.6 g

Grasa saturada NA 

Sodio 28 mg


